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「阿波おどり」を活かした妊婦運動の効果
灘　　　久　代
広島大学大学院総合科学研究科
Effect of Prenatal Exercise Based on a Traditional Japanese 
Folk Dance “Awaodori” 
Hisayo NADA
Graduate School of Integrated Arts and Sciences, Hiroshima University
要旨
研究目的
多くの妊婦が快適な日常生活とスムーズな出産
が体験できるために、「阿波おどり」を活かした「阿
波おどり体操・マタニティ編」を制作した。制作
の基本方針は、安全、効果、いつでも気軽に、楽
しく、子どもと一緒に、とした。
この妊婦運動を妊婦の運動実施率向上の一助と
して実用化するために、プログラムが基本方針に
沿った内容か否かを検証することを目的とした。
研究方法
第2章では、制作した「阿波おどり体操・マタ
ニティ編」の必要性を受容度から確認するために、
徳島市在住の乳幼児を持つ母親に対して面接調査
を行った。
第3章から第5章では基本方針の検証を行い、第
3章では、先ず安全性を「妊婦スポーツの安全管
理基準」が示す心拍数（150bpm以下）とRPE（Rate 
of Perceived Exertion：主観的運動強度、ややきつ
い以下が望ましい）から検証した。検証では妊婦
の安全を考慮し、非妊婦、妊娠前から阿波おどり
を継続している妊婦、そして妊婦の順序で行った。
なお運動中の心拍数は、15秒毎に測定した。
第4章では、効果の1つである循環機能（全身の
持久力）に与える影響について「阿波おどり体操・
マタニティ編」を6週間以上継続している妊婦の
心拍数の変化から検証した。
第5章では安全性を含め、効果、いつでも気軽に、
楽しく、子どもと一緒に、を「阿波おどり体操・
マタニティ編」を体験した妊婦のアンケート（自
由記載）から検証した。
結果と考察
1.「阿波おどり体操・マタニティ編」の受容度
調査を徳島市在住の乳幼児を持つ母親（517人）
に行ったところ、次回の妊娠時に「阿波おどり体
操・マタニティ編」をやってみたいと回答した初
産婦は67.2％であり、運動率が18.0％と低い経産
婦も55.0％と高い割合であった。さらに徳島県外
者も67.7％と約7割の人が関心を示した。
以上の結果から、新たに制作する「阿波おどり
体操・マタニティ編」に受容があることが確認で
きた。
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2.基本方針の安全性については、「妊婦スポー
ツの安全管理基準」が示す運動強度（心拍数と
RPE）から検証した結果、妊婦222人の心拍数は
107.8±13.7bpmで、ピーク値は86 ～ 159bpmであっ
た。基準値の150bpmを超えた8人（4％）は、い
ずれも運動プログラム後半（開始後5分）、の運動
強度が自由に調整できる女おどりの自由踊りで認
め、その値は153 ～ 159bpmであったが、瞬時の
150bpm超えは問題ないとされている。
RPEは、妊婦270人のうち267人（98.9％）が11（楽
である）から13（ややきつい）であり、3人（1.1％）
は基準値を超えた15（きつい）であった。ただ個
人運動のため、調整は自由自在である。
また「阿波おどり体操・マタニティ編」を体験
した妊婦289人のうち、自ら運動を中断した妊婦
は1人もおらず、運動後および妊娠経過にも何ら
異常は認められなかった。
これらの結果から「阿波おどり体操・マタニティ
編」は、妊婦スポーツの安全管理基準を満たした
安全な運動といえる。
3.効果の1つとして、運動を6週間以上継続した
妊婦の心拍数の変化から、循環機能（全身の持久
力）に与える影響を検証した。判定基準は「鍛錬
することで、運動強度に対する心拍数は小さくな
る」を当てはめた。その結果、心拍数が減少した
妊婦は8人中3人、心拍数に変化が見られなかった
妊婦は4人、心拍数が増加した妊婦は1人であり、
効果を判定することには至らなかった。しかも、
妊婦の運動効果を生理的に検証する難しさがあっ
た。その理由として次のことが考えられた。
①妊婦の安全面から、最大能力で実施して測定す
ることができないことから、実施時の運動強度
が一定でない。
②妊婦は、胎児の成長とともに体重や循環血液量
の増加などによる負荷が大きくかかるため、一
定した条件でデータを取ることができず、比較
することが難しい。
③ 「阿波おどり体操・マタニティ編」を継続して
いる者は、散歩をはじめマタニティ・ヨガ、ス
トレッチなどを行っており、心拍数の変化が「阿
波おどり体操・マタニティ編」によるものかど
うかの判定が難しい。
④運動の頻度や期間が一定ではない、ことからで
ある。
これらの理由により、妊婦の運動効果の判定に
は、妊婦の安全面のこと、同一妊婦であっても運
動開始当初の妊娠中期と継続した妊娠末期では、
身体の変化や負荷が異なるなどから、生理学的に
検証することは容易ではない。
4.安全以外の4つの基本方針を「阿波おどり体
操・マタニティ編」体験者のアンケート（自由記
載）から検証した結果、“いつでも気軽に” は「適
度な運動」「自宅で気軽にでき続けたい運動」の
カテゴリーから確認でき、“楽しく” “子どもと一
緒に” は「親子でできる楽しい運動」のカテゴリー
から確認できた。“効果”は「体力維持や体調の改
善」「体重のコントロール」「ストレスの解消や体
調の改善」「安産傾向で産後の回復が早い」のカ
テゴリーから確認でき、制作の基本方針が活かさ
れたプログラムに構成されていた。
効果ではアンケートによる主観的評価だが、妊
娠中および出産だけでなく、産後の回復にも良い
影響をもたらしていることが確認できたことは、
妊婦の運動意欲や継続への意欲を高めることにな
る。
結論
多くの妊婦が快適な日常生活とスムーズな出産
ができるように、「阿波おどり」を活かした妊婦
運動「阿波おどり体操・マタニティ編」は基本方
針（安全、効果、いつでも気軽に、楽しく、子ど
もと一緒）が活かされたプログラム構成になって
いた。今後は、妊婦の運動実施率向上の一助とな
るよう「阿波おどり体操・マタニティ編」の広報
活動を行っていく必要がある。
研究の限界と今後の課題
１．運動効果の検証
妊婦に勧める妊婦運動が、出産に対してどのよ
うな効果や影響をもたらすのか、その根拠を明ら
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かにすることは容易ではない。その理由として次
のようなことが考えられた。
①運動により、腹筋や腰筋などの筋群が強化され
ていることのみならず、運動を通して体得する
リラックスなど1つの事柄に複数の要因が混在
する。また分娩時間の短縮などは体質も影響す
ることから、得られた効果が運動によるものか
どうかの判定が難しい。
②妊婦は、妊娠とともに負荷が大きくなるといっ
た要素があり、一定した条件下でデータをとる
ことができない。
③ 人道上、妊婦に対し運動負荷試験を行うにも
限界がある。しかし妊婦に勧める運動が、どの
ような効果や影響があるのかを色々な要因を制
御することで、客観的評価ができるよう検討を
重ねていく必要がある。
２．妊婦運動の安全基準とRPEの普及
運動強度は、運動時の心拍数とRPEを基準に判
断されることが多く、わが国で策定された「妊婦
スポーツの安全管理基準」の運動強度も、心拍
数とRPEの2つが示されている。しかし心拍数は、
年齢、精神状態などにより値が異なり、またその
日の心身のコンディションや運動のやり方によっ
ても変化する。そのため、運動を一時停止して測
る心拍数よりも、その時々に感じるRPEで運動強
度を調整する方が簡単で有効であるといえる。
またRPEは運動強度の判定や調整だけでなく、
妊娠期における日常生活の動静指導にも活かすこ
とができる。妊婦の日常にRPEが活かされること
で、運動率も上昇すると思われる。
3.「阿波おどり体操・マタニティ編」の普及
「阿波おどり体操・マタニティ編」を普及させ
るためには、妊婦教室などで妊娠中の健康づくり
のための運動を動機づけ、実際に身体を動かす機
会を作り、妊婦に「楽しい」「気持ちいい」とい
う感覚を実感してもらうことが必要である。
また妊婦運動は、出産が終了したらそれで終わ
りというわけではない。妊娠、出産を通して、妊
婦が健康の重要性、運動の必要性を実感し、そし
て運動が継続できたなら、出産後の運動にもつな
がり、さらにはその後の健康の維持・増進、将来
の生活習慣病の発症予防にもなる。
このように、女性が運動習慣を身に付ける最良
の機会となる妊娠期を十分に活かすことができる
のは、日々妊婦に関わっている助産師である。助
産師自身にも、運動の楽しさや意義を「阿波おど
り体操・マタニティ編」を通して伝え、働きかけ
ることは、有効な普及の手段になると思われる。
